


臣 近 よく 眠れ な い 
何 を する に も お っ くう 


CI OI トレ ンス ズ スチ エッ ググ し まげ よう 


欠 ド 必 の mLAe/P0O の すう どう 更 介 つ あっ で て の く 
に 仁 、 プ まう 22 ドレ ピス @ 羽 を 知る こと ど と が 天 軟 の の 。 
最近 まぐ 眠れ な いい 食事 が お し くる 食べ られ 大 いい 
そん な 時 は 、 右 記 の サイ ト で スト レス の 状態 
2 EE LE I 


ころ の スト レス を 感じ た ら 
- 決ま っ た 時 間 に 授 る 、 食べ る 、 着 替え る 、 ス トレ ッ チ を する な ど 、 毎 日 の 基本 的 な 生活 リズ ム を 骨 さ な 
いよ う ( ご 忌 掛 け ま 族 ょ う 。 
・ 情 報 の 集 の すぎ は ス トレ ス に な り ま す 。 新 し い 情報 に 触れ る の は 1 日 2 回 に お さえ まし ょ う 。 
て いる こ 2 人 8 義明 出し て みみ まし よう 6 | と と の の 巴 交 明夫 | 科 言 葉 ほ みる と と ど で 、 
気持 ち が 少 必 楽に な る こと が あり ます 。 
RS TD ら る の あ し ょ う 。 直接 会 えな いと き は 、 電 話 、 チ ャ ッ ト な ど を 利 


食事 が お いし くだ な い 


みん な の メン タル ヘル ス 総 合 サ イト (厚生 労働 省 ) 
https://www.mhlw.go.jp/kokoro/first/first02.html 










が し 蛋 談 し て み ま し じょう 
エー 白 型 コ ロナ ヴイ ルス 店 計 支援 情報 ナビ 
ーー | https://coro a. re と グ 
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全国 共通 の 相談 窓口 等 相談 窓口 の ご 案 
より そい ホッ トラ イン (年 中 無休 ・24 時 間 窓 0120-279-338 岩手 ・ 宮 城 ・ 福 島 県 か ら は 窓 0120-279-226) 
https://www.since2011.net/yorisoi/ 。 ※ 電 話 、FAXK、 チ ャ ッ ト や SNsS に よる 相談 に も 対応 し て いま す 。 


に | 法 テ ラス ・ サ ボート ダイ ヤル (平日 9 一 21 時 、 土 曜日 9 て 17 時 窓 0570-078374 メー ル は 24 時 間 受 付 ) 
https://www.houterasu.orjp/  ※ 法 的 トラ ブル の 解決 に 役立つ 法制 度 や 、 相 談 窓口 の ご 案内 


金融 サー ビス 利用 者 相談 室 (平日 10 一 17 時 付 0570-016811) 


https://www.fsa.go.jp/receipt/soudansitu/  ※※ 電 話 、FAX、Web、 文 書 (郵便 ) に よる 相談 に も 対応 nt 利用 本 


子供 の S OS の 相談 窓口 (受付 時 間 や 相談 日 等 は 、 実 施 団 体 に よっ て 異な り ま す 。) 


https://www.mext.go.jp/a_menu/shotou/seitoshidou/06112210.htm 
に | DV 相談 + (プラス) (電話 ・ メ ー ル : 24 時 間 受 付 窓 0120-279-889 チャ ッ ト : 12:00 一 22:00) 
https://soudanplus.jp/  ※ 電 話 、 メ ー ル 、 チ ャ ッ ト に よる 相談 に 対応 し て いま す 。 


厚生 労働 省 SNS 相 談 (受付 時 間 や 相談 日 等 は 、 実 施 団体 に よっ て 異な り ま す 。) 


https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/hukushi_kaigo/seikatsuhogo/jisatsu/soudan_sns.html 


厚生 労働 省 支 援 情報 検索 サイ ト (悩み 別 、 方 法 別 、 地 域 別に 相談 窓口 を 検索 で きま す 。) 
http://shienjoho.go.jp/ 





vs ニク < ここ ろ の 相談 電話 019-622-6955 相談 時 間 /9:00>18:00 ここ ろ の 健康 相談 統一 ダイ ヤル 0570-064-556 相談 時 間 /9:00~18:00.18:30~22:30 (受付 22:00 ま で ) 
お 住ま い の 地 域 の 相談 窓口 (月 曜日 か ら 金 曜日 祝祭 日 及び 年 末年 始 除く ) 


内 の @ 県 央 保健 所 /019-629-6574 @ 中 部 保健 所 /0198-22-2331 @ 奥 州 保健 所 /0197-22-2831 @ 一 関 保健 所 /0191-26-1415 
保健 所 9 大 船渡 保健 所 /0192-27-9922 @ 人 金石 保健 所 /0193-25-2710 @ 宮 古 保健 所 /0193-64-2218 @ 久 慈 保健 所 /0194-53-4987 
條 二戸 保健 所 /0195-23-9206 人 @ 盛 岡市 保健 所 /019-603-8309 相談 時 間 /9 00v16:30 (月 曜日 か ら 金曜 日 祝祭 日 及び 年 末年 始 除く ) 


